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PENGANTAR 
Terkadang, berbagai problema kehidupan datang menerpa 
laksana hujan. Kita seakan-akan dipaksa menarik napas panjang 
atau mengelus dada ketika apa yang kita inginkan tidak kunjung 
datang dan justru digantikan berbagai macam rintangan dan 
tantangan. Di saat seperti itu, kita membutuhkan untaian 
kebijaksanaan yang menyejukkan hati laksana embun dan 
mencerahkan pikiran bak sang fajar. 
Runyamnya berbagai kesibukan tak jarang menyandera klta 
tanpa ampun. Kita seringkali mengeluh tak cukup waktu, khususnya 
untuk mengasah diri atau menimba ilmu. Akhimya, tidak jarang, kita 
merasa makin terperosok dalam jurang kegalauan. Adakah solusi 
instan untuk menghalau semua kegalauan itu? Jawabannya tentu 
saja, ADA!!! 
Dalam buku ini tersajikan 140 artikel yang diyakini dapat 
memberikan inspirasi, wawasan, dan tentu saja harapan baru bagi 
para pembacanya. Semua artikel diupayakan untuk dapat tersajikan 
dalam bentuk ringkas dengan bahasa yang mudah dipahami. Jikalau 
rerata kecepatan membaca adalah 250 - 300 kata per menit, maka 
kebanyakan artikel dapat dibaca sampai habis dalam waktu kurang 
dari 3 menit. Artinya, artikel-artikel ini dapat diselesaikan dalam satu 
kali baca. Hal ini merupakan sesuatu yang penting demi memastikan 
bahwa tiap pembaca dapat memperoleh solusi untuk mengatasi 
segala macam kegalauan secara efektif dan efisien. Solusi yang 
ditawarkan tergolong efektif karena disediakan oleh para ahli, yaitu 
keluarga besar Fakultas Psikologi Universitas Surabaya. Solusi ini 
juga tergolong efisien karena dapat dipahami dalam waktu singkat. 
Sejak 2004 harian Surabaya Post telah memberi kesempatan 
kepada Fakultas Psikologi Universitas Surabaya untuk mengisinya 
dengan berbagai wacana menyangkut perkembangan psikologis 
anak, remaja, maupun dewasa. Kelja sama tersebut terus 
berlangsung sebagai sumbangsih fakultas kami kepada para 
pembaca Surabaya Post dalam memperkaya pengetahuan dan 
wawasannya tentang masalah-masalah yang terkait perilakunya 
dalam kehidupan sehari-hari agar kehidupan masyarakat makin 
harmonis dan bahagia. 
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Tulisan sebaik apa pun bila hanya dimuat di suatu harlan pasti 
sulit dijamin kelanggengannya dan tak jarang berakhir menjadi 
pembungkus barang atau alas duduk. Agar karya-karya bermutu 
selama sewindu tersebut terabadikan, kami telah menyeleksinya dan 
memilah-mllahnya .... untuk diterbitkan sebagai sumbangsih kepada 
masyarakat umuni agar dapat juga menikmatinya kapan saja dan di 
mana saja. 
Sumbangsih ini kami persembahkan dalam rangka memperingati 
ulang tahun ke-30 fakultas kami, pada 2 September 2012. Segala 
kritik dan saran akan sangat berrnanfaat bagi kami, untuk mana 
kami sampaikan terlma kasih sebesar-besamya. 
Akhir kata, selamat menikmati, semoga segala kegalauan yang 
ada dapat segera berlalu. 
Surabaya, 2 September 2012 
Ide Bagus Siaputra 
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Menjadi Seorang Sahabat 
Setiasih 
Dalam kehidupan sehari-hari sebenarnya kita tidak pernah sendiri, 
kita senantiasa berada bersama orang lain, misalnya, di rumah kita 
bersama orang tua, saudara, kakek, nenek, om atau tante. Di 
sekolah, kita bersama guru, ternan, atau petugas administrasi 
sekolah. Di jalan juga selalu ada orang lain, baik orang lain yang 
sedang mengendarai kendaraannya atau sopir kendaraan 
umum/becak atau pedagang yang ada di pinggir jalan. Meskl kita 
senantiasa berada bersama orang lain, namun tidak sernua orang 
yang ada bersarna kita mempunyai relasi (hubungan) yang dekat 
dengan kita. Pada umumnya kita mempunyai relasi yang "dekat'' 
dengan orang-orang tertentu saja. Orang yang "dekat" dengan kita 
itu sering disebut sebagai sahabat. Bagi sebagian besar rernaja, 
mempunyai sahabat, sangat penting artinya. 
Menurut Gottman dan Parker, ada enam fungsl sahabat bagi 
remaja, yaitu: 
(l)Sebagal teman. Dalam hal ini sahabat adalah orang yang 
bersedia menyertai atau menemani dalam berbagai aktivitas 
bersarna sepanjang waktu. 
(2)Sebagal orang yang merangsang hal yang positif. Ketika 
sahabat kita sedang mengalami kegagalan atau dalam suasana 
sedih, maka sebagai sahabat kita berfungsi untuk memberi 
dorongan dan rnembantu memberi jalan keluar/pemecahan 
masalah sehingga dapat lepas dari kesulitan (kesedihannya). 
Seorang sahabat sejati, akan dapat membangkitkan sernangat 
untuk menghadapi permasalahannya dengan tabah dan dapat 
menyelesaikan masalahnya dengan bemasil. 
(3)Memberikan dukungan secara fislk. Seorang sahabat rnau 
mengorbankan waktu, tenaga, atau memberikan bantuan 
materiil/moril, bahkan hadir secara fisik ketika sahabatnya 
mengalami kesedihan, karena dengan kehadiran secara fisik dari 
sahabatnya, seseorang dapat merasakan adanya perhatian dan 
pertolongan yang tulus. 
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( 4) Memberikan dukungan ego. Seorang sahabat menyediakan 
pengharapan, yaib.J member! dukungan yang membangkitkan 
semangat berani, menumbuhkan perasaan diri berharga 
(dihargai), merasa diri menarik bagi orang lain. 
(S)Sebagai pembanding sosial. Keberadaan sahabat member! 
informasi penting tentang pribadi, karakter, sifat-sifat, mlnat, 
bakat, dan kemampuan yang dimiliki oleh orang lain. Dengan 
mengetahui hal ltu, seseorang akan dapat berefleksi diri guna 
mengetahui atau mengevaluasi kemampuan dan kelemahan 
dirinya dan ia belajar secara langsung atau tidak langsung 
tentang orang tersebut serta meningkatkan kemampuan dirinya. 
(6)Memberikan suasana keakraban. Rasa percaya, merasa 
dekat secara emosional, penerimaan diri secara b.Jius sepertinya 
hanya bisa diperoleh dalam suatu persahabatan, dengan 
demikian dalam suasana persahabatan individu tidak merasa 
malu untuk mengungkapkan perasaan, pengalaman, pemikiran 
atau harapan-harapannya. 
Hampir semua lndividu, tidak terkecuali remaja membutuhkan 
sahabat, dalam hal ini ada beberapa hal penting yang diperlukan 
bagi terjalinnya suatu persahabatan, yaitu: 
(l)Kejujuran. Nilai yang tinggi dari saling berbagi dalam hubungan 
yang akrab dan dekat adalah masing-masing individu harus 
merasa bebas untuk melepaskan diri (pribadi) yang 
sesungguhnya. 
(2)Dukungan. Sahabat memberikan dukungan pada saat-saat yang 
diperlukan, terutama pada saat seseorang menghadapl krisls. 
Member! dukungan berarti menunda penilaian negatif terhadap 
orang lain, menerima dia sebagaimana adanya dan tidak 
menuntut dia untuk sama atau sesuai dengan nilai-nilai kita. 
(3)Hu"bungan yang penuh arti, hubungan demikian ini dapat 
rnerubah seseorang, membuatnya berbeda dari keadaan 
sebelumnya. 
(4)Tidak mementingkan dirl sendirl. Suatu hubungan yang 
member! kesempatan untuk tumbuh dan berkembang dimana 
individu saling menerima diri dan bergembira atas prestasi dan 
keberhasilan orang lain. Ini adalah karakteristik yang ideal, yang 
pada kenyataannya hanya sedikit individu yang bisa jujur dan 
setia dalam memberikan persetujuan kepada sahabatnya. 
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Pertanyaannya sekarang adalah, apakah aku sudah menjadi 
sahabat bagi orang lain? Apa saja yang sudah aku berikan untuk 
sahabatku? Jika kita sudah menjadi sahabat bagi orang lain, mari 
kita tingkatkan kualitas kita sebagai seorang sahabat, agar menjadi 
lebih baik lagi. Bukankah dengan menjadi sahabat bagl orang lain 
berarti kita sudah membantu orang tersebut untuk menjadi lebih 
balk? 
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